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Специальное обучение навыкам общения представляет собой 
особую задачу, важность которой для педагога-психолога трудно 
оценить. В качестве одного из путей решения этой задачи высту-
пает социально-психологический тренинг, или тренинг общения. 
Психологический тренинг общения – это вид групповой психоло-
гической  работы, направленный на приобретение знаний, уме-
ний и навыков, коррекцию и формирование установок, необхо-
димых для успешного межличностного общения. 
Курс «Теория и методика организации психологического тре-
нинга» является важным компонентом в структуре профессио-
нального образования педагога-психолога, ориентированного на 
практическую работу в учреждениях образования. 
Основной целью курса «Теория и методика организации пси-
хологического тренинга»  является изучение общих закономер-
ностей общения, овладение техниками коммуникации, а также 
формирование навыков и умений эффективного и бесконфликт-
ного общения, психологического анализа деловых и проблемных 
ситуаций, познание своих сильных и слабых сторон во взаимо-
действии с другими людьми, развитие навыков рефлексии и об-
ратной связи. 
Целью практического руководства является оказание помо-
щи слушателям факультета по переподготовке ИПК и ПК в 
усвоении теоретических основ профессионального общения, в 
обучении деловому и личностному взаимодействию в группе, 
осознанию личностных перспектив на пути профессионального 
саморазвития. 
Практическое руководство включает основные понятия по те-
мам курса, вопросы для самоконтроля и прочного усвоения изу-
чаемого материала, а также комплекс практических заданий, ко-
торые позволяют ознакомиться с технологией организации и 
проведения тренинговых занятий. 
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1 Психологический тренинг как метод  
практической психологии  
 
1.1 Определение основных понятий 
 
Возникновение психологического тренинга как новой формы 
взаимодействия психолога с людьми, нуждающимися в психоло-
гической помощи, теснейшим образом связано с развитием груп-
повой психотерапии и психокоррекцией. Под психотерапией в 
настоящее время принято понимать комплексное лечебное вер-
бальное и невербальное воздействие на эмоции, суждения, само-
сознание человека при многих психических, нервных и психосо-
матических заболеваниях. Условно различают клинически ориен-
тированную психотерапию, направленную преимущественно на 
смягчение или ликвидацию имеющейся симптоматики, и лич-
ностно ориентированную психотерапию, которая стремится по-
мочь человеку изменить свое отношение к социальному окруже-
нию и к собственной личности [3, 8].  
Психологическая коррекция определяется как направленное 
психологическое воздействие на те или иные психологические 
структуры с целью обеспечения полноценного развития и функ-
ционирования личности [6]. Психокоррекции подлежат недостат-
ки, не имеющие органической основы и не представляющие со-
бой такие устойчивые качества, которые формируются довольно 
рано и в дальнейшем практически не изменяются. Групповая 
психотерапия гораздо старше психологического тренинга – ее 
возникновение, в собственном смысле слова, исследователи от-
носят к 1904–1905 гг., связывая этот момент с врачебной дея-
тельностью И. В. Вяземского (Россия) и Дж. Прэтта (США), а по-
явлением термина «групповая психотерапия» мы обязаны Дж. 
Морено, предложившему его в 1932 г. Между тем, временем воз-
никновения психологического тренинга принято считать только 
50-е гг., когда М. Форверг разработал новый метод, основой кото-
рого были ролевые игры с элементами драматизации и который 
был назван социально-психологическим тренингом – СПТ [2].  
Выделяют следующие основные отличия группового психоло-
гического тренинга от терапии, коррекции и обучения [2].  
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Во-первых, в отличие от психотерапии цели тренинговой рабо-
ты не связаны собственно с лечением. Ведущий тренинга ориен-
тирован на оказание психологической помощи, а не на лечебное 
воздействие. Это положение, разумеется, не исключает возмож-
ности применения оздоровительных процедур. В тренинге могут 
участвовать не только фактически здоровые люди, но и невроти-
ки, и люди в пограничных состояниях психики. В последнем слу-
чае практическому психологу (не имеющему медицинского обра-
зования) рекомендуется работать совместно с клиническим пси-
хотерапевтом.  
Во-вторых, отличие психологического тренинга от психокор-
рекции определяется тем, что в тренинге уделяется внимание не 
столько дискретным характеристикам внутреннего мира, отдель-
ным психологическим структурам, сколько развитию личности в 
целом. Кроме того, коррекция напрямую связана с понятием 
нормы психического развития, на которую она ориентируется, в 
то время как в некоторых видах тренингов вообще не принимает-
ся категория нормы.  
В-третьих, тренинговую работу невозможно свести только к 
обучению, потому что когнитивный компонент не всегда являет-
ся в тренинге главным и может порой вообще отсутствовать. Ряд 
специалистов считает наиболее ценным для участников тренинга 
получение, прежде всего, эмоционального опыта. Впрочем, пси-
хологический тренинг очень тесно соприкасается с развивающим 
обучением, понимаемым в широком смысле слова.  
В тренинге могут применяться психотерапевтические, коррек-
ционные и обучающие методы, что в целом ряде случаев не поз-
воляет однозначно определить форму групповой работы.  
 
1.2 Общее представление о психологическом  
тренинге 
 
Групповой психологический тренинг представляет собой сово-
купность активных методов практической психологии, которые ис-
пользуются: 1) в рамках клинической психотерапии при лечении 
неврозов, алкоголизма и ряда соматических заболеваний; 2) для ра-
боты с психически здоровыми людьми, имеющими психологиче-
ские проблемы, в целях оказания им помощи в саморазвитии [2]. 
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Зарубежные авторы чаще определяют тренинг как способ пере-
программирования имеющейся у человека модели управления 
поведением и деятельностью. В отечественной психологии рас-
пространены определения тренинга как одного из активных ме-
тодов обучения, или социально-психологического тренинга [4]. 
Л. А. Петровская рассматривает тренинг как средство развития 
компетентности в общении [10]. Групповой психологический 
тренинг не сводится только к социально-психологическому. Об-
ласть его применения значительно шире, чем у последнего, и от-
нюдь не ограничивается развитием навыков эффективного обще-
ния и повышением коммуникативной компетентности.  
И. В. Вачков под тренинговыми группами предлагает считать 
все специально созданные малые группы, участники которых 
(психически здоровые люди) при содействии ведущего-психолога 
включаются в своеобразный опыт интенсивного общения, ориен-
тированный на оказание помощи каждому в решении разнооб-
разных психологических проблем и в самосовершенствовании          
(в частности, в развитии самосознания) [2].  
Расширение границ использования понятия «тренинг» связано, 
прежде всего, с увеличением диапазона целей, значительно более 
широкого по сравнению с ранее определявшимися целями (раз-
витие компетентности в общении). Так, целями специально орга-
низованных тренингов становятся личностный рост, обучение 
новым психологическим технологиям или отработка новых пове-
денческих паттернов.  
 
1.3 Цели тренинговой группы 
 
Как было указано выше, тренинговые методы находятся на 
стыке психотерапии, обучения и психокоррекции. Вследствие 
этого цели тренинговой работы могут быть весьма разнообраз-
ными, отражающими многосторонность происходящих процес-
сов. Разнообразие целей, кроме того, связано с обилием резко 
различающихся подходов к пониманию тренинга.  
Вместе с тем, опираясь на мнение известных специалистов          
(А. А. Александров, 1997; К.  Рудестам, 1993 и др.), можно выде-
лить общие цели, объединяющие различные по направленности и 
содержанию тренинговые группы: исследование психологических 
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проблем участников группы и оказание помощи в их решении; 
улучшение субъективного самочувствия и укрепление психиче-
ского здоровья; изучение психологических закономерностей, ме-
ханизмов и эффективных способов межличностного взаимодей-
ствия для создания основы более эффективного и гармоничного 
общения с людьми; развитие самосознания и самоисследование 
участников для коррекции или предупреждения эмоциональных 
нарушений на основе внутренних и поведенческих изменений; 
содействие процессу личностного развития, реализации творче-
ского потенциала, достижению оптимального уровня жизнедея-
тельности и ощущения счастья и успеха.  
 
Вопросы для самоконтроля 
 
1 На пересечении каких основных сфер психологической 
практики находится психологический тренинг?  
2 Какое направление психологической практики возникло 
раньше – групповая психотерапия или групповой тренинг? Назо-
вите время появления обоих терминов.  
3 Дайте определение понятиям «психологический тренинг», 




1 «Наши имена» 
Ведущий предлагает всем участникам группы встать в круг. 
Каждый по очереди делает шаг к центру круга и произносит свое 
имя в той форме, которая ему самому особенно нравится. После 
этого по сигналу ведущего все участники тоже делают шаг к цен-
тру и повторяют его имя. Сам участник не двигается и молча 
наблюдает за этим.  
Обсуждение. 
 
2 «Спутанные цепочки»  
Участники встают в круг, закрывают глаза и протягивают пе-
ред собой правую руку. Столкнувшись, руки сцепляются. Затем 
участники вытягивают левые руки и снова ищут себе партнера. 
Ведущий помогает рукам соединиться и следит за тем, чтобы 
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каждый держал за руки двух людей, а не одного. Участники от-
крывают глаза. Они должны распутаться, не разжимая рук. В ре-
зультате возможны такие варианты: либо образуется круг, либо 
несколько сцепленных колечек из людей, либо несколько незави-
симых кругов или пар. 
Анализ ситуации. 
 
3 «Шестерка»  
Очень простая и веселая игра, помогающая участникам потре-
нировать внимание и сообразительность. Все игроки встают в 
круг. Каждый участник группы (начиная с ведущего) по очереди 
называет числа натурального ряда: 1, 2, 3... Запрещается называть 
числа, заканчивающиеся на цифру 6 и кратные 6 (например: 6, 12, 
16 и т. д.). Если игроку досталось такое число, он должен молча 
подпрыгнуть и хлопнуть в ладоши. Тот, кто ошибся, выбывает из 
игры. Играть можно до трех оставшихся наиболее внимательных 




2 Специфические черты и парадигмы тренинга  
 
2.1 Специфические черты тренинга 
 
Специфическими чертами тренингов, совокупность которых 
позволяет выделять их среди других методов практической пси-
хологии, являются [2]:  
    – соблюдение ряда принципов групповой работы;  
– нацеленность на психологическую помощь участникам груп-
пы в саморазвитии, при этом такая помощь исходит не столько  
от ведущего, сколько от самих участников;  
– наличие более или менее постоянной группы (обычно от 7 до 
15 человек), периодически собирающейся на встречи или рабо-
тающей непрерывно в течение двух-пяти дней (так называемые 
группы-марафоны);  
– определенная пространственная организация (чаще всего – 
работа в удобном изолированном помещении, участники боль-
шую часть времени сидят в кругу);  
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– акцент на взаимоотношениях между участниками группы, ко-
торые развиваются и анализируются в ситуации «здесь и теперь»;  
– применение активных методов групповой работы;  
– объективация субъективных чувств и эмоций участников 
группы относительно друг друга и происходящего в группе, вер-
бализованная рефлексия;  
– атмосфера раскованности и свободы общения между участ-
никами, климат психологической безопасности.  
Важной общей чертой тренингов является их стадийность, 
обусловленная социально-психологическими закономерностями 
развития малой группы. Как правило, в процессе любого тренин-
га можно выделить три основные стадии: начальную, рабочую и 
конечную. Иногда эти стадии характеризуют как этапы «оттаива-
ния», «изменения», «замораживания».  
 
2.2 Основные парадигмы тренинга 
 
Тренинги, будучи формой практической психологической ра-
боты, всегда отражают своим содержанием определенную пара-
дигму того направления, взглядов которого придерживается пси-
холог, проводящий тренинговые занятия. Таких парадигм можно 
выделить несколько [2]:  
1) тренинг как своеобразная форма дрессуры, при которой 
жесткими манипулятивными приемами при помощи положи-
тельного подкрепления формируются нужные паттерны поведе-
ния, а при помощи отрицательного подкрепления «стираются» 
вредные, ненужные (по мнению ведущего);  
2) тренинг как тренировка, в результате которой происходит 
формирование и отработка умений и навыков эффективного по-
ведения;  
3) тренинг как форма активного обучения, целью которого яв-
ляется передача психологических знаний, а также развитие неко-
торых умений и навыков;  
4) тренинг как метод создания условий для самораскрытия 
участников и самостоятельного поиска ими способов решения 
собственных психологических проблем.  
Парадигмы расположены в списке по степени уменьшения 
уровня манипулятивности ведущего и возрастания ответственности 
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за происходящее на тренинге и осознанности участников группы. 
«Дрессировщик» полностью берет ответственность на себя за из-
менения, происходящие в участниках, и абсолютно не интересу-
ется уровнем осознанности групповых и внутриличностных про-
цессов. «Тренер» делегирует «тренируемым» только малую часть 
ответственности и занимается «натаскиванием» для развития не-
обходимых умений и навыков. «Учитель» способен осуществлять 
сотрудничество с участниками, однако занимает обычно позицию 
«сверху» и не рискует полностью отдавать членам группы ответ-
ственность за них. «Ведущий» берет на себя ответственность 
только за создание для участников благоприятных и безопасных 
условий, в которых возможен старт самоизменений.  
Разное понимание психологического смысла тренинга находит 
свое отражение и в разнообразии названий специалиста, прово-
дящего тренинг: ведущий, руководитель, директор группы, тре-
нер, эксперт, фасилитатор. Разумеется, далеко не каждый прово-
димый тренинг можно уверенно отнести к какому-либо одному 
из выделенных видов, поскольку обычно перед тренингом ста-
вится не одна, а несколько частных задач, решение которых мо-
жет осуществляться сквозными методами разных направлений. 
Кроме того, имеют значение индивидуальный стиль и особенно-
сти личности ведущего тренинговой группы, которые могут по-
рой идти вразрез с парадигмой того психологического направле-
ния, в котором он работает, и иметь большее значение, чем при-
меняемые им методики и приемы. Упражнения и приемы, харак-
терные для той или иной психологической школы тренинга, яв-
ляются не более чем инструментом, результат применения кото-
рого зависит не столько от качества этого инструмента, сколько 
от личности мастера, с ним работающего. 
 
2.3 Преимущества и ограничения групповой формы 
работы 
 
Вопрос о том, нужны ли вообще практической психологии 
тренинговые группы, связан с уяснением тех достоинств, которые 
имеет групповая форма по сравнению с индивидуальной [11]: 
1) групповой опыт противодействует отчуждению, помога-
ет решению межличностных проблем, где человек избегает        
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непродуктивного замыкания в самом себе со своими трудностями, 
обнаруживает, что его проблемы не уникальны, что и другие пере-
живают сходные чувства. Для многих людей подобное открытие са-
мо по себе оказывается мощным психотерапевтическим фактором;  
2) группа отражает общество в миниатюре, т. е.  в группе 
моделируется система взаимоотношений и взаимосвязей, харак-
терная для реальной жизни участников, это дает им возможность 
увидеть и проанализировать в условиях психологической без-
опасности психологические закономерности общения и поведе-
ния других людей и самих себя;  
3) возможность получения обратной связи и поддержки от 
людей со сходными проблемами. Так, в реальной жизни далеко 
не все люди имеют шанс получить искреннюю, безоценочную 
обратную связь, позволяющую увидеть свое отражение в глазах 
других людей, отлично понимающих сущность твоих пережива-
ний, поскольку сами они переживают почти то же самое; воз-
можность «смотреться» в целую галерею «живых зеркал» являет-
ся, по-видимому, самым важным преимуществом групповой пси-
хологической работы, не достижимым никаким другим способом;  
4) в группе человек может обучаться новым умениям, экс-
периментировать с различными стилями отношений среди 
равных партнеров. Если в реальной жизни подобное экспери-
ментирование всегда связано с риском непонимания, неприятия и 
даже наказания, то тренинговые группы выступают в качестве 
своеобразного «психологического полигона», где можно попро-
бовать вести себя иначе, чем обычно, «примерить» новые модели 
поведения, научиться по-новому относиться к себе и к людям;  
5) в группе участники могут идентифицировать себя с дру-
гими, «сыграть» роль другого человека для лучшего понимания 
его и себя и для знакомства с новыми эффективными способами 
поведения, применяемыми кем-то; возникающие в результате 
этого эмоциональная связь, сопереживание, эмпатия способству-
ют личностному росту и развитию самосознания;  
6) взаимодействие в группе создает напряжение, которое 
помогает прояснить психологические проблемы каждого. 
Этот эффект не возникает при индивидуальной психокоррекци-
онной и психотерапевтической работе; создавая дополнительные 
сложности для ведущего, психологическое напряжение в группе 
может (и должно) играть конструктивную роль, подпитывать 
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энергетику групповых процессов; задача ведущего – не дать 
напряжению выйти из-под контроля и разрушить продуктивные 
отношения в группе;  
7) группа облегчает процессы самораскрытия, самоисследо-
вания и самопознания; открытие себя другим и открытие себя 
самому себе позволяют понять себя, изменить себя и повысить 
уверенность в себе;  
8) групповая форма предпочтительней и в экономическом 
плане: участникам дешевле работа в тренинге, чем индивиду-
альная терапия (и для многих тренинговая работа гораздо бо-
лее эффективна); психолог также получает и экономическую, и 
временную выгоду.  
Однако групповые формы психологической работы не являют-
ся панацеей от всех проблем человека. Их применение имеет 
определенные границы [8].  
1. Предполагается, что некоторые люди из-за своих личност-
ных свойств не могут эффективно решать свои проблемы в груп-
пе, а попав в нее, мешают делать это другим участникам («про-
блематичное поведение» в группах).  
2. Групповая атмосфера, возникающая благодаря сплоченно-
сти участников и групповым правилам, может способствовать 
конформности поведения участников. Хотя одной из целей груп-
пы может быть нахождение баланса между продуктивными от-
ношениями с другими участниками группы и сопротивлением 
давлению группы, однако психологу, а тем более участникам, да-
леко не всегда удается реализовать эту цель.  
3. Некоторые групповые нормы (эмпатия, позитивная кон-
фронтация, искренность, открытость и т. п.), необходимые для 
эффективной работы группы, могут порождать иллюзии, так как 
в жизни они скорее желаемы, чем реальны. Тогда человек начи-
нает «жить» в группе, ничего не меняя в своей реальной жизни. 
Для таких участников окончание работы группы обычно стано-
вится катастрофой, и они либо стремятся продлить существова-
ние группы без психолога, либо ищут другие подобные группы. 
 
Вопросы для самоконтроля 
 
1 В каких сферах человеческой жизни и деятельности может 
применяться психологический тренинг?  
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2 Назовите важнейшие специфические черты тренинга, отли-
чающие его от других методов психологической работы.  
3 Какие факторы, по вашему мнению, в большей степени 
определяют внутреннее содержание и парадигму тренинга: 
направленность, убеждения, ценностные установки личности ве-
дущего или теоретические положения психологической школы, в 
рамках которой он работает? Обоснуйте свою точку зрения. 
4 Какие преимущества групповой формы психологической 




1 «Дискуссия в ролях друг друга»  
А. Обратную связь можно давать, самыми разнообразными 
способами. Один из таких способов  заключается в изображении 
своего партнера по группе в определенной ситуации. Участнику, 
исполняющему роль другого, необходимо отразить не только его 
манеру поведения и речи, характерные жесты и особенности ми-
мики, но и систему взглядов, ценностные установки, стиль мыш-
ления. «Неужели я так делаю?» – часто недоумевает человек, 
наблюдая за тем, как партнер демонстрирует какое-нибудь его 
характерное движение или интонационные особенности. Получая 
подтверждение, участник открывает нечто новое в себе и обога-
щает представление о своем физическом «Я».  
Б. Группа делится пополам. Одна половина образует внутрен-
ний круг участников дискуссии, другая – внешний круг наблюда-
телей. Каждый из участников дискуссии вытягивает карточку с 
именем кого-то из членов группы, сидящих во внутреннем круге. 
В этом упражнении ведущему нужно проследить, чтобы никому 
не досталась карточка с собственным именем. Каждый из наблю-
дателей получает задание следить за одним из участников дис-
куссии с целью определить, чью роль тот играет. Ведущий задает 
тему дискуссии, которая может касаться любого вопроса: «Нуж-
ны ли дома животные?», «Есть ли в жизни настоящая любовь?» 
Дискуссия может продолжаться около десяти минут. По ее за-
вершении слово предоставляется наблюдателям. Затем участники 
дискуссии становятся наблюдателями, а те, получив карточки, 
начинают новую дискуссию в ролях друг друга. 
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3 Психологические особенности тренинговой    
группы 
 
3.1 Групповые нормы  
 
Тренинговые группы вырабатывают свои собственные нормы, 
причем в каждой конкретной группе они могут быть специфич-
ны. Ведущий должен осознавать необходимость норм для эффек-
тивного развития группы и способствовать выработке и приня-
тию участниками таких норм, которые соответствовали бы целям 
группы.  Практически те или иные нормы начинают действовать 
в тренинговой группе с первого мгновения ее функционирования. 
Целесообразно сразу предложить участникам некоторые правила, 
обязательные для соблюдения в группе.  
В самом начале работы ведущий информирует участников 
тренинга о том, чего они могут достичь в результате обучения. 
После этого устанавливаются основные принципы работы в 
группе. Назовем те, которые характерны для подавляющего 
большинства тренинговых групп.  
1. «Здесь и теперь». Этот принцип ориентирует участников 
тренинга на то, чтобы предметом их анализа постоянно были 
процессы, происходящие в группе в данный момент, чувства, пе-
реживаемые в данный конкретный момент, мысли, появляющие-
ся в данный момент. Принцип акцентирования на настоящем 
способствует глубокой рефлексии участников, обучению сосре-
дотачивать внимание на себе, своих мыслях и чувствах, развитию 
навыков самоанализа.  
2. Искренность и открытость. Чем более откровенными бу-
дут рассказы о том, что действительно волнует и интересует, чем 
более искренним будет предъявление чувств, тем более успешной 
будет работа группы в целом. Искренность и открытость способ-
ствуют получению и предоставлению другим честной обратной 
связи, то есть той информации, которая так важна каждому 
участнику и которая запускает не только механизмы самосозна-
ния, но и механизмы межличностного взаимодействия в группе.  
3. Принцип Я. Основное внимание участников должно быть со-
средоточено на процессах самопознания, на самоанализе              
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и рефлексии. Даже оценка поведения другого члена группы 
должна осуществляться через высказывание собственных возни-
кающих чувств и переживаний. Все высказывания должны стро-
иться с использованием личных местоимений единственного 
числа: «я чувствую...», «мне кажется...». Это тем более важно, что 
напрямую связано с одной из задач тренинга – научиться брать 
ответственность на себя и принимать себя таким, какой есть.  
4. Активность. Поскольку психологический тренинг относит-
ся к активным методам обучения и развития, такая норма, как ак-
тивное участие всех в происходящем на тренинге, является обя-
зательной. Большинство упражнений подразумевает включение 
всех участников.  
5. Конфиденциальность. Все, о чем говорится в группе относи-
тельно конкретных участников, должно остаться внутри группы – 
это естественное этическое требование, которое является условием 
создания атмосферы психологической безопасности и самораскры-
тия. Однако психологические знания и конкретные приемы, игры, 
психотехники могут и должны использоваться вне группы – в про-
фессиональной деятельности, в учебе, в повседневной жизни, при 
общении с родными и близкими, в целях саморазвития. 
Помимо указанных норм следует оговорить способ обращения 
друг к другу. Общение между всеми участниками и ведущими 
независимо от возраста и социального статуса рекомендуется 
осуществлять на «ты». Это позволяет создать дружескую и сво-
бодную обстановку в группе, хотя обращение на «ты» достаточно 
трудно на первых порах вследствие привычки и определенной 
иерархичности отношений.  
Уже эти процедуры, создающие особые условия начавшегося 
взаимодействия, их игровой характер позволяют отчасти снять 
естественное напряжение и тревогу участников. Нормы тренинго-
вой группы создают особый психологический климат, часто резко 
отличающийся от того, который имеется в традиционных группах.  
 
3.2 Ролевые позиции в группе 
 
На первых этапах развития тренинговой группы функциониро-
вание участников задается стереотипными внутренними установ-
ками на исполнение той или иной социальной роли, привычной 
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им во внешнем мире. Скажем, человек, занимающий высокий 
пост, часто и в тренинге стремится играть роль авторитетного 
лидера. Однако ситуация психологического тренинга такова, что 
необходима гибкость поведения участников, определяющая отказ 
от шаблонных ролей и принятие новых, нестандартных игровых 
ролей. Специалисты описывают большое количество групповых 
ролей, сами названия которых ярки и метафоричны: «козел от-
пущения», «эксперт», «аутсайдер», «тряпка», «обвинитель», «ху-
лиган», «жертва» и т. п. Достаточно часто роли участников в 
группе служат предметом общего обсуждения или репрезенти-
руются в обратной связи. Такие процедуры способствуют разви-
тию самосознания и освобождению от навязанных и неконструк-
тивных социальных ролей. По мнению С. Кратохвила, основная 
задача групповой психотерапии и состоит в расширении репер-
туара ролей, предоставляющем участникам группы возможность 
функционировать во внешнем мире на основе новых, опробован-
ных в тренинге и сознательно выбранных ролей.  
С развитием группы каждый ее член начинает играть в ней 
свою роль. Под ролью понимается круг функций и видов поведе-
ния, реализующихся в определенной ситуации [7]. В самом общем 
виде роли в группах социально-психологического тренинга под-
разделяются на поддерживающие и решающие групповые задачи. 
Поддерживающее поведение включает дружеские или недруже-
ские действия, согласие или несогласие. Поведение участников, 
занятых решением конкретной задачи, включает выдвижение или 
принятие предложений, мнений и информации. И те, и другие ро-
ли могут, как облегчать, так и затруднять развитие группы. 
Например, поддерживающее поведение может характеризоваться 
чрезмерной зависимостью, напряжением, а поведение, мобилизу-
ющее группу на решение задач (ревностью, стремлением домини-
ровать), может стать помехой в решении групповых проблем. 
 
3.3 Понятие о групповой сплоченности  
 
В группе, сформированной из незнакомых людей, какая-то 
часть времени обязательно будет потрачена на достижение того 
уровня сплоченности, который необходим для решения группо-
вых задач. Групповая сплоченность – это показатель прочности, 
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единства и устойчивости межличностных взаимодействий и вза-
имоотношений в группе, характеризующийся взаимной эмоцио-
нальной притягательностью членов группы и удовлетворенно-
стью группой [2]. Групповая сплоченность может выступать и 
как цель психологического тренинга, и как необходимое условие 
успешной работы.  
Обобщение имеющихся исследований (А. А. Александров, 
1997; Ж. Годфруа, 1992; К. Рудестам, 1993 и др.) позволяет выде-
лить следующие факторы, способствующие групповой спло-
ченности: 1) совпадение интересов, взглядов, ценностей и ори-
ентации участников группы; 2) достаточный уровень гомогенно-
сти состава групп; 3) атмосфера психологической безопасности, 
доброжелательности, принятия; 4) активная, эмоционально 
насыщенная совместная деятельность, направленная на достиже-
ние цели, значимой для всех участников; 5) привлекательность 
ведущего как образца, модели оптимально функционирующего 
участника; 6) квалифицированная работа ведущего; 7) наличие 
другой группы, которая может рассматриваться как сопернича-
ющая; 8) присутствие в группе человека, способного противопо-
ставить себя группе.  
Причинами снижения групповой сплоченности могут высту-
пить: 1) возникновение в тренинговой группе мелких подгрупп 
(это особенно вероятно в группах, превышающих 15 человек);            
2) знакомство (дружба, симпатия) между отдельными членами 
группы до начала тренинга; 3) неумелое руководство со стороны 
ведущего, которое может привести к излишнему напряжению;            
4) отсутствие единой цели, увлекающей и объединяющей участ-
ников, и совместной деятельности, организованной ведущим. 
Сплоченность определяет успех тренинговой работы уже хотя 
бы потому, что делает группу более устойчивой к ситуациям, со-
провождающимся негативными эмоциональными переживания-
ми, помогает преодолевать кризисы в развитии. В некоторых 
случаях достижение высокой групповой сплоченности становит-
ся важнейшей целью психологического тренинга (об этом не все-
гда целесообразно информировать участников). Тренинги спло-
ченности, создания команды проводятся в организациях и учре-
ждениях, чья эффективная деятельность напрямую зависит от 
степени единства и взаимопонимания сотрудников.  
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Вопросы для самоконтроля 
 
1 Верно ли утверждение, что взаимодействие участников тре-
нинговой группы создает напряжение, полезное и необходимое 
для продуктивной психологической работы?  
2 Объясните суть понятия «обратная связь» в тренинговом 
процессе. Какое значение имеет этот психологический феномен 
для успешности тренинга?  
3 Что такое «групповые нормы»? Назовите и объясните важ-
нейшие правила тренинговой работы, обязательные для выпол-
нения всеми участниками группы.  
4 Раскройте содержание понятий «социальная роль» и «игро-
вая роль». В чем их основное различие? Подумайте о том, какие 
социальные роли вы играете в жизни.  
5 Перечислите отрицательные и положительные факторы, вли-
яющие на уровень групповой сплоченности. Какие из них, на ваш 
взгляд, являются наиболее важными? Как можно учесть и ис-




1 «Любое число»  
Это игра, которая может быть преподнесена участникам груп-
пы как способ проверки их умений понимать друг друга без слов. 
Ведущий называет по имени любого из игроков. Тот мгновенно 
должен назвать какое-нибудь число от одного до числа, равного 
количеству участников группы. Ведущий командует: «Три-
четыре!». Одновременно должно встать столько игроков, какое 
число названо. При этом игрок, назвавший это случайное число, 
сам может встать, а может остаться сидеть.  
Анализ ситуации. 
 
2 «Встреча взглядами»  
Вариант I. Все участники стоят в кругу, опустив головы вниз. 
По команде ведущего они одновременно поднимают головы. Их 
задача – встретиться с кем-то взглядом. Та пара игроков, которой 
это удалось, покидает круг.  
Вариант II. Отличается противоположной постановкой задачи 
– ни с кем не встретиться взглядом. 
Обсуждение. 
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3 «Выход из контакта» 
Участники разбиваются на пары. Один из партнеров исполняет 
роль назойливого знакомого, который стремится, как можно доль-
ше поддержать разговор. Второй – спешит, однако его задача: до-
стойно выйти из контакта. Участникам предлагается поменяться 
ролями. Обсудить в кругу, кто из участников нашел наиболее 
удачный выход из неприятного контакта с собеседником. 
 
 
4 Руководство тренинговой группой 
 
4.1 Показания и противопоказания  
к психологическому тренингу 
 
Контингент участников тренинговых групп очень широк. Это 
представители, так называемых коммуникативных профессий (ру-
ководители, преподаватели, тренеры, социальные работники), а 
также люди, испытывающие затруднения в общении в повседнев-
ной жизни. Самыми подходящими для работы в группе будут ли-
ца с сильной мотивацией и средним уровнем интеллекта [7].  
Большинство психотерапевтов и психологов сходятся во мне-
нии, что участниками тренингов могут становиться практически 
все люди, не страдающие тяжелыми психическими расстрой-
ствами. Однако более надежным прогностическим критерием 
служит не диагноз, а поведение в группе. Субъекты с явно незре-
лой психикой, совершенно нечувствительные к окружающим или 
неспособные себя контролировать, могут создавать серьезные 
помехи для успешной работы группы.  
Некоторые авторы, например, Г. С. Абрамова, считают совер-
шенно недопустимым «включение в одну группу людей, находя-
щихся за ее пределами в служебных или каких-либо иных отно-
шениях (этот запрет не распространяется на ситуации семейной 
терапии)» [1].  
Многие ведущие проводят предварительную психологическую 
диагностику потенциальных участников тренинговой группы ча-
ще всего во время предварительной консультации или собеседо-
вания. В практике часто отсутствует возможность проведения от-
бора кандидатов в тренинговую группу. Однако важно, чтобы        
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ведущий постарался не допустить включения в группу тяжелых 
психически больных, дабы не спровоцировать рецидивов.  
 
4.2 Особенности комплектования тренинговых  
групп 
 
Размер группы зависит от нескольких факторов: ее типа, возрас-
та участников, опыта терапевта [5]. Психотерапевтическая группа 
чаще всего состоит из 5–10 участников. Обучающая и тренинговая 
группа, в которой сочетаются межличностная динамика и цели 
обучения, может быть больше – до 15 участников [8]. Оптимальная 
величина группы зависит и от частоты и продолжительности 
встреч. Чем группа встречается чаще и на более продолжительное 
время, тем ее величина может быть больше.  К примеру, в мара-
фонской группе может быть 14–16 участников. В традиционной 
тренинговой группе нежелательно число участников, превышаю-
щее восемнадцать человек, – это ведет к резкому снижению уровня 
продуктивной обратной связи, уменьшению времени, уделяемого 
каждому участнику, исчезновению условий для проявления актив-
ности каждого человека [2]. Общепринятой считается точка зрения, 
согласно которой минимум участников тренинговой группы со-
ставляет четыре человека [8]. Когда группа слишком малочислен-
на, она перестает действовать как группа, а ее члены оказываются 
вовлеченными в проводимые в условиях группы индивидуальные 
консультации или психотерапевтические сеансы.  
В целом можно выделить  следующую тенденцию в теории и 
практике тренинга: тренинги, акцентированные на обучение, мо-
гут допускать большее число участников, чем тренинги, целью ко-
торых в первую очередь является личностное развитие. Известны 
многие тренинги, проводимые с пятьюдесятью и большим числом 
участников. В таких случаях ведущий обычно использует помощь 
нескольких ассистентов; большинство упражнений проводится в 
подгруппах, на которые дробится основная группа. Группы, ори-
ентированные на личностное развитие (и в частности на развитие 
самосознания), предполагают все же меньшее количество участ-
ников. Оптимальным принято считать двенадцать участников. Та-
кое количество дает возможность свободного взаимодействия 
каждого с каждым; кроме того, имеет организационные                  
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преимущества: двенадцать делится на два, три, четыре, что поз-
воляет создавать разнообразные подгруппы. Если участников 
оказалось больше двенадцати, то лучшим вариантом можно счи-
тать группу из пятнадцати человек.  
 По своему составу участников тренинговые группы бывают 
гомогенными (однородными) и гетерогенными (неоднородными). 
Прежде всего, имеются в виду следующие характеристики:           
1) пол; 2) возраст; 3) образование; 4) уровень интеллекта; 5) со-
циальный статус; 6) тип личности и стиль поведения; 7) психоло-
гические проблемы; 8) убеждения и ценностные ориентации;          
9) цели участия в группе.  
Однородные по своему составу группы изначально более 
склонны к сплоченности, психологическая атмосфера в них более 
комфортна, люди чувствуют себя более свободно и раскованно. 
На это указывает, например, И. Ялом. Однако, с точки зрения          
К. Рудестама, главным недостатком гомогенных групп является 
недостаточная почва для споров. Это приводит к снижению 
групповой динамики, к отсутствию противоречий и конструктив-
ных конфликтов, порой являющихся необходимыми для успеш-
ной работы группы [11].  
По мнению многих специалистов в групповой психотерапии 
(К. Витакер и М. Либерман и др.), гетерогенность выступает 
условием продуктивности функционирования группы, особенно 
если она связана с различием личностных конфликтов, способов 
их преодоления, типов личности и переживаемых эмоций. Кроме 
того, гетерогенность группы можно рассматривать как ситуацию, 
моделирующую реальные системы отношений участников в 
окружающем мире. Деструктивно влияют на работу группы ситу-
ации, когда один человек резко отличен по каким-то параметрам 
от других: например, менее эффективны группы, в составе кото-
рых одна женщина, а все остальные мужчины, или наоборот, 
один мужчина в окружении женщин. «Чисто женские» и «чисто 
мужские» группы также имеют свою специфику, связанную с по-
лоролевой идентификацией не только отдельных участников, но 
и группы в целом. По мнению К. Рудестама, группам с коротким 
курсом занятий, а также тем группам, чьей функцией является 
эмоциональная поддержка, показана большая гомогенность. 
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4.3 Основные роли ведущего группы 
 
Многие авторы (А. Голдстейн, С. Кратохвил, М. Либерман,          
И. Ялом и др.) придавали большое значение исследованию функ-
ций, ролей, стилей поведения руководителей групп. По И. Ялому, 
психотерапевт может выступать в двух основных ролях [14]:  
– технического эксперта – эта роль подразумевает коммента-
рии ведущим процессов, происходящих в группе, поведенческих 
актов отдельных участников, а также рассуждения и информиро-
вание, помогающие группе двигаться в нужном направлении;  
– эталонного участника – считается, что в этом случае груп-
повой психотерапевт добивается двух основных целей: демон-
страции желательного и целесообразного образца поведения и 
усиления динамики социального научения через достижение 
группой независимости и сплоченности.  
 
Вопросы для самоконтроля 
 
1 Кто может стать участником тренинговой группы? Участие, 
каких лиц в тренинге является нежелательным? 
2 Объясните, что означают для ведущего тренинга числа 4, 12, 
15, 18, связанные с количеством участников группы? Возможно 
ли проведение тренингов, нацеленных на обучение, с группами, 
имеющими в своем составе, например, сорок человек?  
3 Назовите параметры, по которым оценивается гомогенность 
или гетерогенность тренинговой группы. 
4 Верно ли высказывание: «Гетерогенность выступает услови-
ем продуктивности функционирования группы, особенно если 
она связана с различием личностных конфликтов, способов их 
преодоления, типов личности и переживаемых эмоций»?  
5 Какие личностные качества необходимы для того, чтобы ве-





Временами бывает целесообразно предложить обоим оппонен-
там выразить важные аспекты конфликта, не прибегая к речи,          
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а пользуясь лишь своим телом и интуицией. Смена способа вы-
ражения может открыть участникам конфликта новые возможно-
сти общения и придать им уверенности. 
Инструкция: «Я хотел бы спросить вас, согласны ли вы, прове-
сти друг с другом небольшой эксперимент. Суть его вот в чем: 
каждый из вас по очереди должен будет представить себя скуль-
птором, который создает из вас обоих скульптурную группу, вы-
ражающую ваши взаимоотношения и ваше поведение. 
Сначала скульптор ставит партнера в определенную позу и 
придает нужное положение его рукам, ногам, голове, ладоням, 
пальцам и даже чертам лица. Партнер совершенно пассивен и 
позволяет лепить из себя все, что угодно. Скульптор должен при-
ложить все усилия, чтобы придать скульптуре то положение, ко-
торое является с его точки зрения наиболее выразительным. Ко-
гда он придаст окончательную форму партнеру, он сам становит-
ся в нужную с его точки зрения позу. По окончании работы ему 
надо будет сказать об этом партнеру и всем нам. 
После этого вы поговорите о том, что привлекло ваше внима-
ние, о том, что вы чувствовали в процессе изготовления скульп-
туры, какие мысли приходили вам в голову. Вероятно, вначале 
лучше высказаться пассивному партнеру. 
Когда у вас возникнет впечатление, что вы уже все обсудили, 
вам надо будет поменяться ролями и снова с самого начала осу-
ществить весь только что описанный мной процесс. В заключе-
ние вы сможете сообща определить, чего вы достигли в ходе ва-
шего взаимодействия и как вам хотелось бы продолжить свое 
общение». 
 
2  Голодный или сытый? 
За несколько занятий до окончания работы группы имеет 
смысл попросить участников подумать, насколько они удовле-
творены тем, что получили в группе.  
Инструкция: «Мне хотелось бы предложить упражнение, в хо-
де которого вы сможете понять, насколько вы довольны тем, что 
к сегодняшнему дню получили в группе, и тем, чего вы здесь до-
стигли. Я хочу, чтобы те из вас, кто чувствует сейчас, что он уже 
«насытился», встали около двери, а те, кто еще ощущает себя 
«голодным», собрались у окна. Решите для себя, что вам больше 
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подходит, и встаньте в соответствии с этим в том или ином месте 
комнаты. При этом, пожалуйста, не разговаривайте до тех пор, 
пока вы не определите свое место в комнате. 
Теперь мне бы хотелось, чтобы каждый коротко рассказал нам, 
что оказало влияние на его решение. Одновременно с этим вы 
можете сообщить о своем отношении к решению других членов 
группы.  
Вопросы для обсуждения: Кто сильно удивил меня своим вы-
бором? Насколько я доволен итогами работы группы? Сколько 
времени и сил я хотел бы уделить другим участникам? Что ре-
ально мы могли бы еще сделать? Что я сейчас чувствую? 
 
 
5 Групповые методы в тренинге 
 
5.1 Групповая дискуссия 
 
 
Несмотря на разнообразие конкретных упражнений, приемов и 
техник, используемых в тренинговой работе, принято выделять 
несколько базовых методов тренинга. К таким базовым методам 
традиционно относят групповую дискуссию и ситуационно-
ролевые игры.  
Групповая дискуссия в психологическом тренинге – это сов-
местное обсуждение какого-либо спорного вопроса, позволяющее 
прояснить (возможно, изменить) мнения, позиции и установки 
участников группы в процессе непосредственного общения [2].  
В тренинге групповая дискуссия может быть использована как 
в целях предоставления возможности участникам увидеть про-
блему с разных сторон (это уточняет взаимные позиции, что 
уменьшает сопротивление восприятию новой информации от ве-
дущего и других членов группы), так и в качестве способа груп-
повой рефлексии через анализ индивидуальных переживаний (это 
усиливает сплоченность группы и одновременно облегчает само-
раскрытие участников).  
Классифицировать формы групповой дискуссии, используемые 
в тренинге, можно по разным основаниям. Например, можно го-
ворить о структурированных дискуссиях, в которых задается 
тема для обсуждения, а иногда и четко регламентируется порядок 
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проведения дискуссии (формы, организованные по принципу 
«мозговой атаки»), и неструктурированных дискуссиях, в кото-
рых ведущий пассивен, темы выбираются самими участниками, 
время дискуссии формально не ограничивается. Иногда формы 
дискуссий выделяют, опираясь на характер обсуждаемого мате-
риала. Н. В. Семилетом предлагается рассматривать: тематиче-
ские дискуссии, в которых обсуждаются значимые для всех 
участников тренинговой группы проблемы; биографические, ори-
ентированные на прошлый опыт; интеракционные, материалом 
которых служат структура и содержание взаимоотношений меж-
ду участниками группы. 
 
5.2 Игровой метод 
 
Игровые методы включают ситуационно-ролевые, дидактиче-
ские, творческие, организационно-деятельностные, имитацион-
ные, деловые игры.  
Игровая терапия – метод психотерапевтического воздействия 
на детей и взрослых с использованием игры [9]. В основе различ-
ных методик, описываемых этим понятием, лежит признание то-
го, что игра оказывает сильное влияние на развитие личности. 
Игра используется в групповой психотерапии и социально-
психологическом тренинге в виде специальных упражнений, за-
даний на невербальные коммуникации, разыгрывании различных 
ситуаций и др. Игра способствует созданию близких отношений 
между участниками группы, снимает напряженность, тревогу, 
страх перед окружающими, повышает самооценку, позволяет 
проверить себя в различных ситуациях общения, снимая опас-
ность социально значимых последствий. 
Использование игровых методов в тренинге чрезвычайно про-
дуктивно. На первой стадии групповой работы игры полезны как 
способ преодоления скованности и напряженности участников, 
как условие безболезненного снятия «психологической защиты». 
Очень часто игры становятся инструментом диагностики и само-
диагностики, позволяющим ненавязчиво, мягко, легко обнару-
жить наличие трудностей в общении и серьезных психологиче-
ских проблем. Благодаря игре интенсифицируется процесс обу-
чения, закрепляются новые поведенческие навыки, обретаются 
  27 
казавшиеся недоступными ранее способы оптимального взаимо-
действия с другими людьми, тренируются и закрепляются вер-
бальные и невербальные коммуникативные умения. Игра как ни-
какой другой метод эффективна в создании условий для саморас-
крытия, обнаружения творческих потенциалов человека, для про-
явления искренности и открытости, поскольку образует психоло-
гическую связь человека с его детством. Вследствие этого игра 
становится мощным психотерапевтическим и психокоррекцион-
ным средством не только для детей, но и для взрослых. 
 
5.3 Методы арттерапии 
 
В психологическом тренинге используется арсенал методов 
группой психокоррекции и групповой психотерапии. 
В зависимости от характера творческой деятельности и ее про-
дукта можно выделить следующие виды арттерапии: рисуночную 
терапию, основанную на изобразительном искусстве; библиоте-
рапию, как литературное сочинение и творческое прочтение ли-
тературных произведений; музыкотерапию и др. 
Основная цель арттерапии состоит в гармонизации развития 
личности через развитие способности самовыражения и самопо-
знания. С точки зрения классического психоанализа основным 
механизмом коррекционного воздействия в арттерапии является 
механизм сублимации. С точки зрения гуманистического направ-
ления коррекционные возможности арттерапии связаны с предо-
ставлением клиенту практически неограниченных возможностей 
для самовыражения и самореализации в продуктах творчества, 
утверждением и познанием своего «Я». Создаваемые клиентом 
продукты, объективируя его аффективное отношение к миру, об-
легчают процесс коммуникации и установления отношений со 
значимыми другими (родственниками, детьми, родителями, 
сверстниками, сослуживцами и т. д.). Интерес к результатам 
творчества со стороны окружающих, принятие ими продуктов 
творчества повышают самооценку клиента и степень его само-
принятия и самоценности. В качестве еще одного возможного 
коррекционного механизма, по мнению сторонников обоих 
направлений, может быть рассмотрен сам процесс творчества как 
исследование реальности, познание новых, прежде скрытых от 
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исследователя, сторон и создание продукта, воплощающего эти 
отношения. Использование элементов арттерапии в групповой 
работе дает дополнительные результаты, стимулируя воображе-
ние, помогает разрешать конфликты и налаживать отношения 
между участниками группы. Во время творческого самовыраже-
ния в ходе проведения арттерапии возможно взрывное высво-
бождение сильных эмоций. Если при этом отсутствует твердый и 
опытный руководитель, то некоторые члены группы или индиви-
ды могут оказаться буквально раздавленными собственными чув-
ствами. Поэтому предъявляются особые требования к подготовке 
психолога, работающего в технике арттерапии [9]. 
Существует две формы арттерапии: пассивная и активная. 
При пассивной форме клиент «изучает» художественные произ-
ведения, созданные другими людьми: рассматривает картины, 
читает книги, прослушивает музыкальные произведения. 
При активной форме арттерапии клиент сам создает продукты 
творчества: рисунки, скульптуры и т. д. 
Занятия по арттерапии могут быть структурированными и не-
структурированными. При структурированных занятиях тема 
жестко задается и материал предлагается психологом. Как прави-
ло, по окончании занятий обсуждаются тема, манера исполнения. 
При неструктурированных занятиях клиенты самостоятельно 
выбирают тему для освещения, материал, инструменты. 
Проективный рисунок. Рисование – творческий акт, позволя-
ющий клиенту ощутить и понять самого себя, выразить свободно 
свои мысли и чувства, освободиться от конфликтов и сильных 
переживаний, развить эмпатию, быть самим собой, свободно вы-
ражать мечты и надежды.  
По мнению специалистов, рисование участвует в согласовании 
межполушарных взаимоотношений, поскольку в процессе рисо-
вания координируется конкретно-образное мышление, связанное 
в основном с работой правого полушария мозга, и абстрактно-
логическое, за которое ответственно левое полушарие. 
Будучи напрямую связанным с важнейшими функциями (зрение, 
двигательная координация, речь, мышление), рисование не про-
сто способствует развитию каждой из этих функций, но и связы-
вает их между собой [9].  
Рисуя, клиент дает выход своим чувствам, желаниям, мечтам, 
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перестраивает свои отношения в различных ситуациях и безбо-
лезненно соприкасается с некоторыми пугающими, неприятны-
ми, травмирующими образами. Таким образом, рисование высту-
пает как способ постижения своих возможностей и окружающей 
действительности, как способ моделирования взаимоотношений 
и выражения различного рода эмоций, в том числе и отрицатель-
ных, негативных. Поэтому рисование широко используют для 
снятия психического напряжения, стрессовых состояний, при 
коррекции неврозов, страхов. 
Музыкотерапия активно используется в коррекции эмоцио-
нальных отклонений, страхов, двигательных и речевых рас-
стройств, психосоматических заболеваний, отклонений в поведе-
нии, при коммуникативных затруднениях и др. 
Физиологическое воздействие музыки на человека основано на 
том, что нервная система, а с ней и мускулатура обладают способ-
ностью усвоения ритма. Музыка как ритмический раздражитель 
стимулирует физиологические процессы организма, происходя-
щие ритмично как в двигательной, так и в вегетативной сфере [9].  
В качестве психологических механизмов коррекционного воз-
действия музыкотерапии указывают: катарсис; эмоциональную 
разрядку, регулирование эмоционального состояния; облегчение 
осознания собственных переживаний; конфронтацию с жизнен-
ными проблемами; повышение социальной активности; приобре-
тение новых средств эмоциональной экспрессии; облегчение 
формирования новых отношений и установок. В зависимости от 
активности клиентов, степени их участия в музыкотерапевтиче-
ском процессе и поставленных задач музыкотерапия может быть 
представлена в форме активной, когда они активно выражают се-
бя в музыке, и пассивной (рецептивной), когда клиентам предла-
гают только прослушать музыку. Активная музыкотерапия пред-
ставляет собой коррекционно-направленную, активную музы-
кальную деятельность: воспроизведение, фантазирование, им-
провизацию с помощью человеческого голоса и выбранных му-
зыкальных инструментов. 
Библиотерапия – специальное коррекционное воздействие на 
клиента с помощью чтения специально подобранной литературы 
в целях нормализации или оптимизации его психического состо-
яния. Коррекционное чтение от чтения вообще отличается своей 
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направленностью на те или иные психические процессы, состоя-
ния, свойства личности: измененные –  для их нормализации; 
нормальные – для их уравновешивания [9]. Коррекционное воз-
действие чтения проявляется в том, что те или иные образы и 
связанные с ними чувства, влечения, желания, мысли, усвоенные 
с помощью книги, восполняют недостаток собственных образов и 
представлений, заменяют тревожные мысли и чувства или 
направляют их по новому руслу к новым целям. Таким образом, 
можно ослаблять или усиливать воздействие на чувства клиента 
для восстановления его душевного равновесия. 
Танцевальная терапия применяется при работе с людьми, 
имеющими эмоциональные расстройства, нарушения общения, 
межличностного взаимодействия. Использование этого метода 
требует от психолога достаточно глубокой подготовки, так как 
этот вид взаимодействия может будить сильные эмоции, которым 
не так-то просто найти разрешение. Танцевальные движения в 
сочетании с физическими контактами и интенсивным межлич-
ностным взаимодействием могут вызывать очень глубокие и 
сильные чувства. 
Цель танцевальной терапии – развитие осознания собственно-
го тела, создания позитивного образа тела, развитие навыков об-
щения, исследование чувств и приобретение группового опыта. 
Основной задачей групп танцевальной терапии является осу-
ществление спонтанного движения. Танцевальная терапия по-
буждает к свободе и выразительности движения, развивает по-
движность и укрепляет силы, как на физическом, так и на психи-
ческом уровне. Тело и разум рассматриваются в ней как единое 
целое. Главная установка формулируется следующим образом: 




Психогимнастика – метод, при котором участники проявляют 
себя и общаются без помощи слов. Это эффективное средство оп-
тимизации социально перцептивной сферы личности, так как 
позволяет обратить внимание на «язык тела» и пространственно-
временные характеристики общения. Термин «психогимнастика» 
может иметь широкое и узкое значения. Психогимнастика             
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в узком значении понимается как игры, этюды, в основе которых 
лежит использование двигательной экспрессии в качестве глав-
ного средства коммуникации в группе. Такого рода психогимна-
стика направлена на решение задач групповой психокоррекции: 
установление контакта, снятие напряжения, отработку обратных 
связей и т. д.  
В широком смысле психогимнастика – это курс специальных 
занятий, направленных на развитие и коррекцию различных сто-
рон психики человека как познавательной, так и эмоционально-
личностной сферы [9].  
Психогимнастика как невербальный метод групповой работы 
предполагает выражение переживаний, эмоциональных состоя-
ний, проблем с помощью движений, мимики, пантомимики; поз-
воляет клиентам проявлять себя и общаться без помощи слов. 
Это метод реконструктивной психокоррекции, цель которого – 
познание и изменение личности клиента. 
 
    Вопросы для самоконтроля 
 
1 Что такое групповая дискуссия как метод тренинговой работы?  
2 Какие виды игр можно выделить в тренинге? Как вы сами 
оцениваете роль и значение игровых методов в тренинге?  
3 Какие методы группой психокоррекции и групповой психо-





Инструкция: «Каждому интересно знать, какое он производит 
впечатление на окружающих, какие вызывает ассоциации, что 
воспринимается как существенное, а что вовсе не замечается? 
Предлагаем всем поучаствовать в творческом процессе, в сов-
местном создании художественного образа своего коллеги. Для 
этого сначала предлагаем желающему быть предметом творче-
ства, выйти в середину круга. Пожалуйста, кто хочет увидеть се-
бя со стороны, глазами других yчacтникoв?  Сейчас, задание 
участникам: какой образ рождается у вас при взгляде на нашего 
героя? Какую картину можно было бы дорисовать к этому           
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образу, какие люди могут его окружать, какой интерьер или пей-
заж составляет фон картины, какие времена все это напоминает? 
Например, образ нашего добровольца может вас натолкнуть на 
мысль о русалке, плавающей в водной стихии и окруженной мор-
скими существами, а может быть вам придет в голову одинокий 
странник, идущий по пустыне неизвестно куда. Итак, пожалуй-
ста, поделитесь своими творческими идеями по этому поводу. 




2 «Стратегия в диалоге» 
 Эти игровые упражнения направлены на тренировку вербаль-
ного (словесного) общения: умения говорить и слушать другого. 
Первый вариант. Двое участников вызываются ведущим. 
Каждый из них получает втайне от аудитории и друг друга зада-
ние: первый – поддерживать диалог в своей обычной манере, 
второй – во что бы то ни стало удержать лидерство в процессе 
диалога. Тема задается ведущим, предлагается аудиторией или 
выбирается самими действующими лицами (например, обсужде-
ние нового фильма, телепередачи и т. д.). Стратегия диалога об-
суждается затем всеми. 
Второй вариант. Все то же самое, но второй партнер получает 




3 «Мимика и жесты» 
 Все разбиваются на пары. Каждый из пары получает записку с 
простым заданием, например «написать письмо», «переставить 
мебель в классе» и т. д. Эти задания, получивший записку, дол-
жен передать напарнику жестами и мимикой. Второй участник 
должен выполнить понятое им перед всеми. Сравнивают напи-
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6 Виды тренинговых групп 
 
6.1 Тренинговые группы  
и социально-психологический тренинг 
 
История создания тренинговых групп (Т-групп) тесно связана 
с именем К. Левина. Работая сначала в лаборатории, затем в по-
левых условиях, К. Левин пришел к выводу, что люди в группе 
постоянно воздействуют друг на друга. Группы быстро приобре-
ли популярность как новый эффективный метод обучения, и ос-
новными задачами групп тренинга, или групп тренинга базовых 
умений (социально-психологического тренинга) было обучение 
участников основным законам межличностного общения, уме-
нию руководить и принимать правильные решения в трудных си-
туациях. Позже Т-группы по своему целевому назначению стали 
подразделяться на группы развития коммуникативных навыков и 
умений (подготовка руководителей, деловых людей); группы 
межличностных отношений (проблемы семьи, брака); группы 
сензитивности (группы, ориентированные на рост и самосовер-
шенствование личности) [11]. 
Социально-психологический тренинг – это наиболее эффек-
тивный на настоящее время и широко используемый в цивилизо-
ванном мире метод обучения психологическим навыкам построе-
ния межличностных отношений в специально создаваемых ма-
лых группах при содействии ведущего-психолога. 
Групповой процесс охватывает три основных аспекта лично-
сти: когнитивный, эмоциональный и поведенческий. Когнитив-
ный аспект тренинга связан с получением новой информации о 
процессе общения в целом, анализе ситуации о себе, о психоло-
гии. Эмоциональный аспект тренинга касается переживания по-
лученной информации, новых знаний о себе и других, прочув-
ствования своих неуспехов и недостатков, переживания сниже-
ния своей самооценки. Поведенческий аспект проявляется в рас-
ширении поведенческого репертуара, поиске и отработке адек-
ватных форм поведения через осознание неэффективности неко-
торых привычных способов поведения. 
Различают множество классификаций групп социально-
психологического тренинга (СПТ): по психологическим                 
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ориентациям, по целям и задачам, используемым техникам, 
структуре, составу участников, роли руководителя, длительно-
сти проведения. По психологическим ориентациям, лежащим в 
основе программ психологического воздействия, различают 
тренинг в необихевиористских, когнитивистских и гуманисти-
ческих традициях.  
По целям и задачам могут быть выделены группы тренинга 
умений: вести разговор, переговоры; достижения определенного 
состояния – релаксации; тому, как учиться.  
С точки зрения используемых техник различают группы раци-
онально-эмотивнотерапевтические, гештальттерапевтические, 
группы клиентоцентрированной терапии, психодраматические, 
танцевальной, телесной терапии.  
По параметру структуры группы подразделяются на структу-
рированные, действующие по определенному сценарию, и не-
структурированные, произвольно разворачивающиеся в зависи-
мости от проблем участников и успешности их обучения.  
По составу участников группы подразделяются на гетероген-
ные (разнородные) и гомогенные (однородные) по полу, возрас-
ту, профессии, проблемам. По роли ведущего выделяются груп-
пы, центрированные на ведущем, где ведущий выступает в роли 
дирижера, катализатора, и группы, центрированные на участнике 
с ведущим в роли образцового участника. По длительности про-
ведения различают группы типа «марафон», работающие не-
сколько дней подряд в отрыве от привычной социальной среды, и 
группы встреч, действующие длительное время по определенно-
му расписанию (например, по 2–3 часа два или три раза в неделю 
в течение месяца). 
 
6.2 Группы развития коммуникативных навыков  
и умений 
 
К группе коммуникативных тренингов или тренинга коммуни-
кативных умений относят преимущественно групповые варианты 
поведенческого и социально-психологического тренинга. Они 
проводятся в целях формирования и совершенствования общей 
коммуникативной готовности личности, например, для людей, 
испытывающих жизненные трудности, связанные с общением. 
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Различия между поведенческим и социально-психологическим 
тренингом условны. Известным критерием для разграничения 
этих близких технологий совершенствования навыков комму-
никаций могут быть разные целевые установки. Методика про-
ведения указанных тренингов может быть различная, но обяза-
тельно включает в себя два компонента: ролевую игру и груп-
повую дискуссию. 
Социально-психологический тренинг составляют блоки раз-
личных коммуникативных умений, например умения, необходи-
мые в начале общения при вступлении в контакт для прерывания 
контакта, навыки психологического аргументирования, активно-
го слушания, выявления скрытых намерений партнера по обще-
нию и другие. Методика проведения поведенческого тренинга 
строится также на принципах воссоздания субъективно сложных 
для участников группы ситуаций через разыгрывание ролевых 
игр и групповую дискуссию. 
Возможные виды коммуникативных тренингов [9]: 
    1 Базовый тренинг – тренинг партнерства. Основные задачи: 
формирование партнерской установки в общении, умения быть 
на равных с партнером, признавая право на автономию, непохо-
жесть на себя, развитие техник установления и поддержания кон-
такта, овладение техникой дискуссии, обучение регуляции эмо-
ционального напряжения в конфликте, овладение навыком кол-
лективного решения задач, развития навыков личного выступле-
ния и т. д.  
2 Тренинг ведения переговоров. Данный тренинг является ло-
гическим продолжением базового тренинга партнерства при бо-
лее сложных ситуациях группового взаимодействия договарива-
ющихся сторон, имеющих несовпадающие противоречивые ин-
тересы. Несовпадение интересов является источником конфлик-
тов, которые могут быть разрешены с помощью переговоров. 
Основные задачи: разработка тактики подготовки к предстоящим 
переговорам, ориентация в позициях и интересах другой сторо-
ны, выбор стратегий и тактики переговоров, поиск компромисса, 
выработка индивидуального стиля человека, ведущего перегово-
ры, повышение социальной чувствительности и др. 
3  Тренинг уверенного доведения, настойчивости (ассертивно-
сти). Основные задачи: создание установки на открытое           
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выражение своих чувств без ущемления прав партнера, овладе-
ние техникой ассертивного поведения.  
4 Общий менеджерский тренинг – базовый игровой тренинг 
для менеджеров-руководителей. Основные задачи: выявление 
особенностей лидерских качеств участников, мотивации, стиля 
руководства, изучения стадий развития организаций, овладение 
различными стратегиями управления, овладение навыком рас-
пределения ответственности. 
5 Тренинг навыков работы с клиентом-потребителем. Основ-
ные задачи: овладение основными техниками работы с клиентом, 
изучение психологии потребителя, овладение спецификой работы 
с клиентом в условиях сервиса, социальной помощи, бизнеса, 
маркетинга.  
6 Тренинг педагогического общения. Тренинг педагогическо-
го общения может проводиться в студенческой группе под ру-
ководством психолога-преподавателя, в группах молодых педа-
гогов, педагогов-стажеров, лиц, работающих в образовательных 
учреждениях, но не имеющих педагогического образования и 
соответствующей подготовки. Группа отрабатывает ряд упраж-
нений, которые повышают компетентность в профессиональ-
ном общении. 
 
Вопросы для самоконтроля 
 
1 С именем, какого психолога связана история создания тре-
нинговых групп (Т-групп)? 
2 Какие классификации групп социально-психологического 
тренинга существуют? Какие недостатки присутствуют, на ваш 
взгляд, в описанных классификациях?  
3  Есть ли различия между поведенческим и социально-
психологическим коммуникативным тренингом? 




1 «Список качеств, важных для общения» 
Инструкция: «На первом этапе (5 минут) вы должны самосто-
ятельно и индивидуально составить список качеств, важных для 
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общения. Чем больше их вы включите в этот список, тем инте-
реснее будет работать на втором этапе. При составлении списка 
постарайтесь представить себе общительного человека. Каким он 
должен быть? Чем он отличается от других людей? Вспомните 
литературных героев, своих знакомых и т. д. На втором этапе 
мы проведем дискуссию, основная цель которой – выработать 
общий список качеств, важных для общения. При этом любой 
может высказать свое мнение, разумеется, аргументируя его, 
приводя примеры, иллюстрирующие, как и когда эти качества 
помогали преодолеть то или иное препятствие, улучшить отно-
шения с окружающими. Названные качества включаются в об-
щий список большинством голосов, который оформляется на 
доске (табло) или большом листе бумаги. На третьем этапе 
каждый участник записывает в свой листок только что состав-
ленный общий список качеств, важных для общения. Он может 
иметь следующий вид: умение слушать; тактичность; умение 
убеждать; интуиция; наблюдательность. Затем каждый из участ-
ников по 10-балльной шкале оценивает наличие у себя перечис-
ленных качеств». 
 
2 «Дар убеждения»  
Вызываются два участника. Каждому из них ведущий дает 
спичечный коробок, в одном из которых лежит цветная бумажка. 
После того как оба участника выяснили, у кого из них в коробке 
лежит бумажка – каждый начинает доказывать «публике» то, что 
именно у него в коробке лежит бумажка. Задача публики – ре-
шить путем консенсуса, у кого же именно лежит в коробке бу-
мажка. В случае если «публика» ошиблась – ведущий придумы-
вает ей наказание (например, на протяжении одной минуты по-
прыгать).  
Во время обсуждения важно проанализировать те случаи, когда 
«публика» ошибалась – какие вербальные и невербальные ком-
поненты заставили ее поверить в ложь. 
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7 Коммуникативный тренинг для подростков 
 
7.1 Цели и задачи коммуникативного тренинга 
 
Одной из важнейших целей практически любого психологиче-
ского тренинга является развитие самосознания его участников. 
Развитие самосознания – центральный психологический про-
цесс подросткового возраста. Перестройка самосознания связа-
на не столько с умственным развитием, сколько с проявлением 
новых вопросов о себе, точек зрения, с которых человек себя 
рассматривает. Потребность в познании себя, окружающего 
мира, повышенный интерес к тому, как меня воспринимают, 
как я выгляжу, что я могу, кем я стану, отличает подростков. 
Вместе с осознанием своей уникальности, неповторимости, 
непохожести на других приходит чувство одиночества. Под-
ростковое «Я» еще не определено, расплывчато, оно нередко 
переживается как смутное беспокойство или ощущение внут-
ренней пустоты, которую необходимо чем-то заполнить. Отсю-
да растет потребность в общении и одновременно повышается 
избирательность, потребность в уединении. Следовательно, 
подростки вместе с возросшей потребностью в общении стал-
киваются с большими сложностями в этой области. Именно в 
сфере общения, в познании своего внутреннего мира,  в пони-
мании   принятии других, в осознании своих трудностей в об-
щении и нужна помощь подросткам.  
Наиболее эффективной формой обучения общению является 
тренинг. Есть все необходимые предпосылки для продуктивного 
использования тренинга для подростков: ярко выраженная по-
требность в самопознании, более зрелая рефлексия, содержатель-
ная самооценка, высокая потребность в общении и трудности в 
этой сфере. 
Тренинг проводится в течение 24–30 академических часов в 
группах от 8 до 12 человек гомогенных по возрасту участников. 
Занятия могут проводиться с интервалами в 1–3 дня и средней 
продолжительностью каждого занятия 3 часа или же формой ор-
ганизации работы может быть марафон – несколько занятий под-
ряд по 8–10 часов непрерывной работы. 
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Основные цели тренинга – вооружение подростков систе-
мой понятий и представлений, необходимых для психологиче-
ского анализа своей личности, прогноза социально-
психологических ситуаций; познание своих сильных и слабых 
сторон во взаимоотношениях с другими людьми; осознание 
универсального характера собственных трудностей и их при-
чин; освоение адекватных способов самовыражения; формиро-
вание адекватной самооценки; развитие навыков рефлексии и 
обратной связи. 
Эти основные цели реализуются при разработке программ 
тренинга посредством постановки конкретных задач: развитие 
социальной сензитивности; формирование установки на парт-
нерство; освоение базовых коммуникативных навыков и уме-
ний (установление и поддержание контакта, создание благо-
приятного климата общения, активного слушания, экспрессии и 
импрессии, использование вербальных и невербальных средств 
общения); развитие способностей подстройки, присоединения и 
эмпатии. 
 
7.2 Принципы работы тренинговой группы  
подростков 
 
Принципы, лежащие в основе программы: 
1 Ненасильственность общения. При объяснении правил игры, 
при выборе водящего тренер исходит из желания участников, из-
бегая принуждения. 
2 Положительный характер обратной связи. Так как большин-
ство подростков в группе нуждаются в поддержке и отличаются 
выраженной ориентацией на одобрение окружающих, необходимо 
использовать положительную обратную связь, как надежное сред-
ство помощи подростку в преодолении застенчивости и повыше-
нии самооценки, снятии напряжения и релаксации.  
3 Неконкурентный характер отношений. Все игры строятся и 
подбираются так, чтобы свести к минимуму, а в идеале – к нулю, 
элементы конкуренции, соревнований, победы и поражения. 
В ходе игры подчеркивается ценность, уникальность каждого 
подростка, его отличие от других. Эта идея служит одним из кри-
териев отбора игр. 
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4 Дистанцирование и идентификация. Ситуации неуспешно-
сти иногда полезны, так как побуждают подростка отказаться от 
каких-то стереотипов, освоить новые модели поведения, принять 
положительный опыт других членов группы. Но иногда ситуация 
неуспешности грозит отказом подростка от игры или вообще от 
участия в тренинге. В таких случаях необходимо помогать уча-
щемуся дистанцироваться от его неудачи, например, приписывая 
его затруднение его герою. Именно для облегчения дистанциро-
вания участникам предлагают в самом начале тренинга приду-
мать себе псевдонимы. Вместе с тем тренер помогает подросткам 
идентифицироваться с их успехом, перенося положительную об-
ратную связь с отдельных поступков на личность школьника.  
5 Включенность. Тренер придерживается традиционной роли 
участника всех игр, кроме тех, где необходимо следить за време-
нем или регулировать ход игры, а также обеспечивать безопас-
ность в играх закрытыми глазами. Участвуя в играх, тренер, во-
первых, своим примером помогает включиться подросткам и, во-
вторых, помогает им осознать, что игры в тренинге проводятся не 
столько для развлечения, сколько для обучения.  
Методы обучения: в качестве базовых тренинговых методик 
могут быть предложены техники и приемы, применяемые в раз-
личных психологических и психотерапевтических школах –                
в гештальттерапии, психодраме, группах встреч, телесно-
ориентированной терапии и арттерапии [12, 13].  
 
Вопросы для самоконтроля 
 
1 Каковы предпосылки использования психологического тре-
нинга в подростковом возрасте? 
2 Какие принципы положены в основу программы коммуни-
кативного тренинга для подростков? 
3 Назовите основные цели и задачи коммуникативного тре-
нинга для подростков.  
4 Какие методы могут быть использованы в коммуникативном 
тренинге для подростков? 
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Задания 
1 «Знакомство» 
Участники садятся в круг. Инструкция: «Предлагаю вам заду-
маться о том, что в вас, в вашем характере является самым важ-
ным, самым существенным. А теперь попробуйте найти этому 
краткую форму выражения, можно в стихотворной форме. 
Например, «Лед и пламень», «То, как зверь она завоет, то запла-
чет как дитя» и т. д. Сейчас по кругу, по очереди, начинайте 
представляться группе. Сначала назовите свое имя, а затем ска-
жите несколько слов о себе, о своей сути. Лучше, если это будет 
сказано одной фразой, можно в стихах или с использованием ме-
тафоры. То, что вы только что придумали.  
Спасибо! Мы сделали один шаг навстречу друг другу. Обсуди-
те, чьи представления произвели наибольшее впечатление».  
 
2 «Чувствительность к группе» 
Выбираются 2 человека, которые выходят за дверь. Остальные 
участники разбиваются на тройки, которые будут изображать же-
лание принять к себе ушедших участников. Вышедшие должны 
определить, какая из групп хочет их принять. 
Анализ ситуации. 
 
    3 «Чувствительность к состоянию другого»  
Один из участников выходит за дверь. Он должен будет опре-
делить, кто отличается от группы и чем. Оставшиеся участники 
задумывают полярные состояния (внимание – равнодушие, 
злость – радость).  Группа выбирает одно состояние, а один из 




4 «Побег»  
Ведущий сообщает группе, что половина участников группы 
попала в «плен» и стала «заложниками». Но оставшиеся игроки 
не теряли времени даром и подготовили побег. «Заложникам» 
нужно сообщить план побега. Так как все они находятся в разных 
местах, к каждому посылается отдельный игрок сообщить план 
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побега. Естественно, план у каждого свой. Сообщить план побега 
необходимо только жестами, так как кричать вслух небезопасно: 
может услышать охрана. Делать это нужно достаточно быстро, в 
течение  двух минут, поскольку существует риск быть замечен-
ными охраной.  
Работа идет в парах одновременно. После окончания сообще-
ний каждый «заложник» по очереди рассказывает всем о том 
плане побега, который был подготовлен для него. После рассказа 
каждого «заложника» свой вариант рассказывает тот, кто готовил 
этот план. Рассказы сопоставляются. Если они в основных дета-
лях совпадают, то «заложник» считается освобожденным, если 
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